




























































































































































告した。Yarasheskiet al. 7lは、 76～92歳の虚弱高齢
者に筋力トレーニングを実施し、膝伸展筋力が有意
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q動的バランス能力 a. FR 

































































































｜ 成長ホルモン ｜同 30歳頃から低下し。 10年で13%減少
細ー胞のアミノ酸取り込み促進することで，代謝を促進する
-i:::::;-タンパク質の構成成分





























ウーオー キング、やジョギング ；徐々に時間と距離を伸ばす 。
ー水泳や水中歩行 ； l日2時間以内で！！
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